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De olifant staat symbool voor het tot rust komen van je lichaam,
want uiteraard ook weer zijn uitwerking heeft op je brein. je kunt
je concentratie lang volhouden, je aandacht is rustig en je kunt
stilstaan bij alles wat er in en om je heen gebeurt en het
verwerken.

In je lijf wordt het namelijk kalmer. je spieren ontspannen, je
hartslag wordt rustiger, je ademt lager en trager en je gaat gapen
of zuchten. Je voelt je slaperig, zwaar, loom of misschien zelfs -
verveeld.

Alles komt tot rust om te kunnen herstellen en je batterij weer op
te laden. Behalve je darmen. die worden juist actief. Verteren

gaat niet alleen maar over je eten, maar ook over de ervaringen
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ACCEPTATIE

“Geef het gevecht met gedoe op”, “Laat los”. “Sta open voor al je ervaringen”

en “Omarm je vervelende gedachten”. ;
Mooie woorden - maar ook heel abstract. Want wat doe je dan eigenlijk?

Acceptatie is niet alleen een cognitief proces. 0ok je lichaam doet mee.
Olifant en Kat komen met elkaar in balans: je lijf kan zakken en uitademen,
terwijl je tegelijkertijd wakker, nieuwsgierig en in beweging blijft. Je lichaam
blijft flexibel en je aandacht kan bij wat er gebeurt blijven, zonder zich er
helemaal in vast te zetten.

Acceptatie is daarmee geen toestand waarin je terechtkomt. Het is een
proces — eigenlijk een werkwoord. Je merkt op wat er is, blijft erbij, neemt het

mee en kunt van daaruit weer verder bewegen.
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